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1.1.  Latar Belakang 
Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk memelihara hidup, meningkatkan 
kualitas dan untuk mencapai tingkat kemampuan jasmani yang sesuai dengan tujuan. Olahraga merupakan salah satu 
kegiatan yang digemari oleh masyarakat pada umumnya dan siswa pada khususnya. Beberapa Manfaat olahraga 
sendiri antara lain membentuk gaya hidup sehat dan aktif sepanjang hayat (Evoya, Johanssona, & MacPhailb, 2015; 
Rio, 2015). Olahraga juga dijadikan sebagai sarana untuk pendidikan, untuk kesehatan dan juga untuk prestasi 
(Bailey, 2006). Di dalam ruang lingkup pendidikan, olahraga berguna untuk mengembangkan kekuatan fisik dan 
mental, kehidupan sosial peserta didik serta menghindari timbulnya penyakit-penyakit kronis di masa mendatang 
(Abildsnes, Stea, Berntsen, Omfjord, & Rohde, 2015; Aboskhair, Amri, Yee, & Abu Samah, 2011). Kegiatan 
Olahraga diperlukan untuk memenuhi kebutuhan hidup manusia pada umumnya seperti kebutuhan akan rekreasi, 
kesehatan, penyembuhan (terapi) dan prestasi.  
Untuk mendukung kebutuhan kesehatan dan rekreasi, maka kapasitas VO2Max  harus senantiasa dijaga 
dan ditingkatkan. VO2Max adalah kecepatan pemakaian oksigen dalam metabolisme aerob maksimum (Guyton & 
Hall, 2008). VO2Max sejatinya adalah kemampuan maksimal tubuh seseorang untuk mengkonsumsi O2 dari udara 
(Giriwijoyo, 2017). Dapat disimpulkan bahwa VO2Max merupakan jumlah oksigen maksimal yang dapat diolah 
oleh tubuh guna mendukung kegiatan atau olahraga yang dilakukan. VO2Max ini adalah suatu tingkatan 
kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam milliliter/kg berat badan/ menit. Volume oksigen maksimal 
merefleksikan keadaan paru, kardiovaskular, dan hematologic dalam pengantaran oksigen, kepada otot yang 
melakukan aktifitas. Hal ini merupakan manifestasi dari tubuh bagaimana tubuh menggunakan oksigen pada saat 
melakukan pekerjaan atau berolahraga. Otot harus menghasilkan energi, guna mendukung keberlangsungan 
aktivitas. Seseorang yang mempunyai tingkat  VO2Max  yang tinggi dapat melakukan lebih banyak aktivitas 
daripada seseorang yang mempunyai tingkat VO2Max rendah.   
Untuk menjaga dan meningkatkan kapasitas VO2Max, beberapa penelelitian terdahulu yang sudah pernah 
dilakukan oleh Maryanto, Anshari, & Giriwijoyo, (1991) adalah menggunakan metode latihan tenaga dalam yang 
terdapat pada perguruan silat Satria Nusantara. Kemudian penelitian yang  dilakukan oleh Hikmah,( 2017) juga 
menggunakan pelatihan olah pernapasan yang terdapat pada perguruan silat Merpati Putih. Selanjutnya penelitian 
sejenis yang karakter gerakannya mirip dengan Pencak Silat seperti Karate juga pernah dilakukan oleh Yoshimura & 
Hiroyuki, (2010) menggunakan teknik gerakan-gerakan atau jurus yang terdapat pada cabang olahraga Karate. Pada 
metode ini tidak menggunakan olah pernapasan atau pengambilan oksigen dan pengeluaran karbondioksida tidak 
secara sengaja diatur.  
Dari beberapa penelitian terdahulu di atas, maka penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti dapat 
dipertanggung jawabkan keasliannya dalam hal model latihan olah pernapasan yang digunakan. Pada penelitian 
terdahulu menggunakan model pernapasan Satria  Nusantara dan model pernapasan Merpati Putih. Sedangkan 
dalam penelitian yang dilakukan oleh peneliti sekarang ini adalah menggunakan olah pernafasan yang terdapat pada 
perguruan pencak silat Nur Harias menggunakan jurus gerak dasar NH 36 dan bebereapa jurus pernapasan yang 
dijelaskan lebih terperinci pada bagian program latihan pada bab III dengan teknik olah pernapasan yang sama yaitu 
olah pernapasan segitiga sama sisi. Artinya mengambil napas, menahan napas dan mengeluarkan napas dilakukan 
dalam rentang waktu waktu yang sama. Pengambilan napas, menahan napas dan mengeluarkan napas diatur 
sedemikian rupa dan ditambah dengan metode latihan menggunakan gerakan-gerakan atau jurus-jurus yang disebut 
gerak dasar Nur Harias. Secara spesifik perbedaan terletak pada gerakan-gerakan atau jurus yang digunakan. Pada 
perguruan silat Merpati Putih menggunakan jurus Garuda salah satunya. Pada jurus ini tangan direntangkan 
menyerupai sayap burung garuda yang membentang di langit. Pelaksanaan dalam metode ini dilakukan dengan 
posisi tubuh duduk, berbaring dan berdiri dan condong statis. Kemudian pada  perguruan silat Satria Nusantara 
menggunakan jurus  10 jurus dan 15 langkah dengan filosofi dari kata SATRIA, yang terdiri dari kata SAT = Enam, 
TRI = Tiga dan A = YA = Daya (kekuatan) dimana pelaksanaan jurus ini condong dinamis.  
Pencak silat merupakan olahraga beladiri yang lahir dan berkembang dalam masyarakat rumpun melayu. 
Seiring perkembangannya, fungsi pencak silat tidak hanya sebagai alat beladiri tetapi dapat dijadikan sebagai sarana 
olahraga, sarana mencurahkan kecintaan pada aspek keindahan (estetika), pendidikan mental dan rohani (Nugroho, 
Jumhan, Agung, & Panggung, 2003). Pencak silat dapat membentuk manusia yang beriman dan bertaqwa kepada 
Tuhan Yang Maha Esa, berkepribadian luhur cinta persahabatan perdamaian, rendah hati, mampu mengendalikan 
diri, disiplin, percaya diri dan tahan terhadap cobaan (Mulyana, 2013). Pencak silat mempunyai empat aspek yaitu 
aspek mental spiritual, aspek seni, aspek beladiri, dan aspek olahraga. Aspek mental spiritual dalam pencak silat 
meliputi kepribadian dan karakter baik seseorang. Aspek seni dalam pencak silat meliputi keselarasan, 
keseimbangan, dan keserasian antara raga, rasa, dan irama. Aspek beladiri dalam pencak silat meliputi naluri 
manusia dalam mempertahankan diri dari bahaya. Terakhir Aspek olahraga dalam pencak silat meliputi sikap dan 
sifat yang menjamin kesehatan jasmani dan rohani serta prestasi.  Prestasi olahraga seringkali dibutuhkan oleh 
seorang peserta didik untuk menjaga eksistensinya di sekolah. Untuk tujuan meraih prestasi olahraga peserta didik 
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biasanya mengikuti kegiatan ekstrakurikuler yang disediakan oleh sekolah untuk mengembangkan minat dan 
bakatnya.  Mengingat bahwa pencak silat adalah warisan dari nenek moyang bangsa melayu, maka pencak silat 
seringkali seringkali ditawarkan dalam bentuk kegiatan ekstrakurikuler di sekolah sekolah Indonesia.  
Untuk  mendukung prestasi pada kegiatan  ekstrakurikuler, latihan  kondisi fisik memegang peranan yang 
sangat penting dalam program latihannya, terutama pada  ekstrakurikuler cabang olahraga yang dipertandingkan, 
termasuk pencak silat. Kondisi fisik adalah salah satu faktor yang menentukan prestasi (Harsono, 2015; Sharma & 
Shrivastav, 2016). Latihan kondisi fisik mengarah pada suatu program latihan  yang dilakukan secara sistematis, 
terencana dan juga semakin hari semakin meningkat beban latihannya dengan tujuan untuk meningkatkan 
kemampuan fungsional dari seluruh sistem  tubuh agar prestasi  peserta semakin meningkat. Komponen fisik terdiri 
dari unsur fisik umum dan unsur fisik khusus. Unsur-unsur fisik yang dibutuhkan dalam olahraga pencak silat 
adalah daya tahan (aerobik, anaerobik), daya tahan otot, kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, 
keseimbangan, ketepatan dan koordinasi, dan ketangkasan. Komponen  fisik dasar yang dibutuhkan oleh cabang 
olahraga pencak silat, meliputi kekuatan (otot lengan dan bahu, otot tungkai), kelenturan, kelincahan, power (otot 
tungkai, otot lengan dan bahu), daya tahan otot (otot lengan dan bahu, otot perut, otot tungkai), daya tahan umum  
(cardio vascular). Daya tahan umum seseorang dapat diketahui dengan cara mengukur kapasitas volume oksigen 
maksimal (Vo2Max) pada saat beraktifitas atau berolahraga.  
Berdasarkan observasi yang dilakukan penulis menemukan bahwa Vo2Max yang dimiliki oleh anggota 
ekstrakurikuler pencak silat di SMAN 1 Bluto, berada dalam katagori sangat kurang. Hal ini berdampak pada 
buruknya penampilan atlit ekstrakurikuler pencak silat di SMAN 1Bluto yang mengikuti pertandingan. Pada saat 
pertandingan, atlit seringkali terlihat kelelahan pada ronde kedua dan ketiga (terakhir) yang masing-masing ronde 
ditempuh dalam waktu tiga menit. Kelelahan seorang atlit menandakan bahwa VO2Max yang dimiliki kurang baik. 
Oleh karena kondisi fisik (VO2Max) yang kurang baik, sehingga penampilan atilit tersebut kurang maksimal dan 
berdampak pada pencapaian prestasi yang diterima. 
Berdasarkan alasan tersebut di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian yang mengungkap 
tentang bagaimana dampak dari penggunaan model latihan gerak dasar pencak silat Nur Harias dan olah pernapasan 
pencak silat Nur Harias serta latihan penggabungan keduanya terhadap peningkatan tingkat VO2Max siswa pada 
peserta ekstrakurikuler pencak silat di SMAN 1 Bluto. 
 
1.2.  Rumusan Masalah  
Berdasarkan latar belakang penelitian yang dijabarkan di atas, maka dapat dirumuskan 6 masalah yang 
diinvestigasi dalam penelitian ini, meliputi:  
1. Apakah model latihan gerak dasar pencak silat Nur Harias dapat memberikan dampak yang signifikan terhadap 
peningkatan VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto?  
2. Apakah model latihan olah pernapasan pencak silat Nur Harias dapat memberikan dampak yang signifikan 
terhadap peningkatan VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto?  
3. Apakah model latihan gabungan (latihan gerak dasar dan olah pernapasan Nur Harias) dapat memberikan 
dampak yang signifikan terhadap peningkatan VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto?  
4. Apakah terdapat perbedaan peningkatan yang signifikan antara penggunaan model latihan gerak dasar pencak 
silat Nur Harias dan model latihan olah pernapasan pencak silat Nur Harias terhadap VO2Max siswa di SMAN 
1 Bluto?  
5. Apakah terdapat perbedaan peningkatan yang signifikan antara penggunaan model latihan gerak dasar pencak 
silat Nur Harias dan penggunaan model latihan gabungan (gerak dasar dan olah pernapasan pencak silat Nur 
Harias) terhadap VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto?  
6. Apakah terdapat perbedaan peningkatan yang signifikan antara penggunaan model latihan olah pernapasan 
pencak silat Nur Harias dan penggunaan model latihan gabungan (gerak dasar pencak silat Nur Harias dan olah 
pernapasan pencak silat Nur Harias) terhadap VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto?   
 
1.3.  Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah yang diajukan di atas, maka dapat dirumuskan 6 tujuan yang dicapai dalam 
penelitian ini, yang meliputi:  
1. Untuk mengetahui dampak dari penggunaan model latihan gerak dasar pencak silat Nur Harias terhadap 
peningkatan VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto. 
2. Untuk mengetahui dampak dari penggunaan model latihan olah pernapasan pencak silat Nur Harias terhadap 
peningkatan VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto. 
3. Untuk mengetahui dampak dari penggunaan model latihan gabungan (latihan gerak dasar dan olah pernapasan 
Nur Harias) terhadap peningkatan VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto. 
4. Untuk mengetahui perbedaan peningkatan yang signifikan antara penggunaan model latihan gerak dasar dan 
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5. Untuk mengetahui perbedaan peningkatan yang signifikan antara penggunaan model latihan gerak dasar 
pencak silat Nur Harias dan penggunaan model latihan gabungan (gerak dasar dan olah pernapasan pencak silat 
Nur Harias) terhadap VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto. 
6. Untuk mengetahui perbedaan peningkatan yang signifikan antara penggunaan model latihan olah pernapasan 
dan penggunaan model latihan gabungan (gerak dasar dan olah pernapasan pencak silat Nur Harias) terhadap 
VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto. 
1.4.  Manfaat Penelitian 
Dari penjabaran latar belakang yang mendasari penelitian ini, dapat dilihat bahwa tujuan dari penelitian ini 
adalah untuk melihat dampak dari penggunaan dari tiga model latihan pencak silat, diantaranya latihan gerak dasar 
silat, latihan olah pernapasan silat, dan latihan gabungan (latihan gerak dasar dan latihan olah pernapasan), terhadap 
VO2Max siswa di SMAN 1 Bluto. Sehingga, diharapkan hasil dari penelitian ini dapat memberikan manfaat 
terhadap penggunaan model-model latihat tersebut. Manfaat yang diharapkan dapat dicapai dalam penelitian ini 
yaitu dua hal, yaitu manfaat teoritis dan praktis.   
 
1.4.1 Manfaat teoritis 
Manfaat teoritis merupakan manfaat yang bersinggungan langsung terhadap perkembangan teori-teori dan 
literatur yang berkaitan dengan topik dalam penelitian ini. Secara teoritis, hasil penelitian ini dapat memberikan 
empat buah manfaat, meliputi: 
1. Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan kajian untuk mengembangkan dan meningkatkan 
prestasi siswa dalam bidang olahraga, khususnya bagaimana untuk meningkatkan dan mempertahankan 
VO2Max siswa.  
2. Hasil penelitian ini diharapkan memberikan manfaat untuk menambah wawasan para pembaca khususnya 
dikalangan pelatih dan atlet yang berkiprah dan berprofesi di bidang olahraga. 
3. Hasil penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi untuk memperkaya perbendaharaan dan 
kelengkapan sumber bacaan diperpustakaan, sehingga para pembaca tidak mendapat kesulitan dalam 
menelusuri referensi terkait dengan bidang olahraga khususnya untuk tes dan pengukuran olahraga. 
4. Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan positif untuk para pelatih ekstrakurikuler 
pencak silat Nur Harias di SMAN 1 Bluto.  
 
1.4.2 Manfaat Praktis 
Manfaat praktis merupakan manfaat yang bersinggungan langsung dengan pihak-pihak yang terlibat dalam 
penelitian ini. Secara praktis, hasil penelitian ini dapat memberikan empat buah manfaat, meliputi: 
1. Hasil penelitian ini diharapkan memberikan manfaat untuk siswa agar dapat mengetahui tingkat VO2Max 
masing-masing sehingga mereka dapat mengatur program latihan untuk diri-sendiri sesuai dengan 
kemampuan masing-masing. 
2. Hasil Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat untuk dapat memberikan gambaran tentang 
kemampuan VO2Max siswa, sehingga pelatih akan selalu memperhatikan dan berupaya untuk memberikan 
program latihan yang sesuai dengan keadaan siswa untuk meningkatkan dan menjaga kebugaran jasmani 
tetap baik. 
3. Hasil penelitian ini diharapkan memberikan manfaat untuk perguruan pencak silat Nur Harias agar dapat 
menjadi acuan untuk mengembangkan pola latihan guna meningkatkan VO2Max sehingga diharapkan 
prestasi atlet meningkat.  
 
1.5.  Struktur organisasi tesis 
Dalam melaporkan kegiatan penelitian, tesis ini dibagi menjadi lima bab, pembagian bab-bab tersebut 
mengacu pada pedoman penulisan karya ilmiah Universitas Pendidikan Indonesia (UPI) tahun 2017. Masing-masing 
bab menjabarkan komponen-komponen yang menyususn tesis ini. Oleh karena itu, bagian ini akan memberikan 
gambaran singkat dari masing-masing bab.  
Bab pertama yang dibahas dalam tesis ini adalah pendahuluan. Bab ini, komponen-komponen yang dibahas 
meliputi latar belakang penelitian, rumusan masalah penelitian, tujuan penelitian, manfaat penelitian serta struktur 
organisasi tesis. Sehingga, bab pendahuluan ini dibagi menjadi lima bagian. 
Bab kedua yang dibahas dalam tesis ini adalah kajian pustaka. Bab ini membahas teori-teori mengenai 
bidang yang dikaji, penelitian-penelitian yang relevan, dan posisi teoritis peneliti berkenaan dengan masalah yang 
dikaji. Lebih jelasnya pada bab ini peneliti menyajikan pengertian VO2Max, konsep latihan hipoksik, pencak silat 
Nur Harias, gerak dasar dan olah pernapasan pencak silat, komponen-komponen  latihan, penelitian terdahulu, 
kerangka pemikiran, dan hipotesis penelitian.  
Bab ketiga yang dibahas dalam tesis ini adalah metodologi penelitian. Bab ini membahas metode dan 
teknik yang digunakan selama penelitian berlangsung. Bab ini terbagi menjadi enam bagian meliputi metode dan 
desain penelitian, lokasi dan posulasi/sampel penelitianpartisipan, definisi variabel, instrumen penelitian, prosedur 
penelitian, analisis data penelitian.  
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Bab keempat yang dibahas dalam tesis ini adalah temuan dan pembahasan. Bab ini menyampaikan temua-
temuan yang berkaitan dengan rumusan masalah yang diajukan dalam penelitan ini disertai dengan pembahasan dari 
teori-teori terkait. Oleh karena itu, bab ini terbagi menjadi dua bagian utama, yaitu (1) temuan penelitian 
berdasarkan hasil pengolahan dan analisis data sesuai dengan urutan rumusan permasalahan penelitian dan (2) 
pembahasan temuan penelitian untuk menjawab pertanyaan penelitian yang telah dirumuskan sebelumnya. 
Bab lima yang dibahas dalam tesis ini adalah simpulan, implikasi, dan rekomendasi. Bab ini menyajikan 
simpulan-simpulan dari penafsiran dan pembahasan-pembahasan dari hasil penelitian ini. Bab ini juga memberikan 
gambaran terkait implikasi dari hasil penelitian ini secara teoritis dan praktis. Kemudian, rekomendasi-rekomendasi 
terkait dengan hasil penelitian ini juga dibahas agar dapat dijadikan pertimbangan untuk penelitian selanjutnya.  
 
